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Abstract
AResearch　on　Ful1－Marathon　Runners　with　100　Completions
Masanobu　YAMAGUCHI
　　　This　paper　focuses　on　fu11－marathon　runllers　who　have　completed　more　than　100　marathons　and
analyzes　the　motivational　factors　which　contributed　to　their　starting　maratholl　rlmning　and　the
processes　to　realize　100　completions．
　　　The　synopsis　of　this　paper　is　as　fol1Qws；
（1）　According　to　my　research，　most　runners　started　running　in　order　to　maintain　or　promote　their
health，　and　not　a　few　were　triggered　by　the　marathon　loving　atmosphere　of　their　workplaces　or　com－
mullities．　From　this　fact　it　may　well　be　concluded　that　most　of　them　run　as　amateur　nlnllers　just　for
fun．
（2）　The　average　age　for　those　completing　the　whole　distance　for　the且rst　time　is　41　years　old，　and　it
takes，　on　average，12　years　and　51nonths　to　complete　100　marathons．
（3）With　the　gradual　change　of　their　attitude　towards　the　marathon，　by　the　time　they　complete　100
races　they　come　to　find　some　signi且cant　factors　in　their　lives　through　running．itself．　A　key　to　suc－
cess　is　to　enjoy　running　at　their　own　pace　without　being　concemed　about　their　ranks　or　time
records．　It　is　of　no　less　importance　that　they　should　share　a　group　consciouslless　with　their　fellow
runners．
（4）　Their　monthly　running　average　is　a　little　less　than　300　km，　but　mally　of　those　who　have　a　record
of　less　than　3　hours　have　run　nearly　400㎞．
（5）People　who　have　a　BMI　of　over　24　before　started　marathon　nmning　find　their　BMI　remarkably
to　decrease　upon　completing　over　100　marathons。　Therefore，　it　can　be　rightly　concluded　that　a　long－
term　running　practice　has　a　striking　effect　in　reducing　their　weigt．　On　the　other　hand，　people　who
have　a　BMI　of　below　24且nd　their　BMI　to　decrease　or　maintain　its　level　with　some　exceptions．　Many
people　want　to　keep　their　BMI　lower　than　the　present　leve1．
（6）　People　whose　times　were　not　so　good　when　they　began　nlnning　found　their　times　to　drop　acceler－
atingly　as　they　progressd　in　age．　But　no　such　tendency　could　be　foulld　with　the　people　who　started
marathon　running　with　good　times．
（7）　About　58％of　runners　suf驚r　from　some　physical　troubles，　particurlarly　in　their　legs　and　feet．
Such　problems　as　damaged　Achilles’tendons　are　most　common　followed　by　knee　problems．　To
avoid　these　troubles　it　is　necessary　for　them　to　keep　a　comfortable　pace　without　competing　against
others，　to　prepare　themselves　thoroughly　before　races　and　to　take　good　care　of　themselves　before　and
after　running．　To　overcome　their　physical　problems　most　runners　seek　no　medical　attentioll　and　al－
low　their　injllries　to　heal　naturally．
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《個人研究》
フルマラソン100回完走者に関する研究
山　口　政　信
1　はじめに
　成人病（生活習慣病）の予防と治療には有酸素運動が効果的であるとして，クーパー1）は「エアロ
ビクス」を著した。エアロビクスは中高年齢者の危険因子を改善する運動としても有効であるとさ
れ2），ラソナーの活力年齢は暦年齢に比較して著しく若く，高齢になるほど活力年齢が相対的に若い
傾向にあると報告されている3）。田中（宏）4）は，最大酸素摂取量の50％レベルであれば，楽しく効果
的な走りができるとして「ニコニコペース」を提唱している。
　アメリカでは，1966年にランナーのための月刊誌「ラソナーズワールド」が創刊されている。日
本においては，1976年に「ランナーズ」が刊行され，1983年には「シティーラソナー」も参入し，
ランニング熱は高まりをみせた。このように，日本におけるラソニソグの社会的な認識は1970年代
以降になるが，その要因のひとつにアメリカ在住の日本人，美智子・ゴーマンのボストソマラソン優
勝（1974年）があげられる。この快挙によってランニソグはブームとなり，村興しや町興しの一環
としてロードレースが開催されるにいたり，ランニソグは文化として定着したのである。
　この間にラソニソグのとらえ方は大きく変容している。現在の様式を分類すると，①健康のために
走る人，②趣味としての走りやレースへの参加（ファンラン）を行なう人，③記録曙）短縮やレース順
位を競う人，④アドベンチャー指向による山岳レースやウルトラマラソソに挑戦する人，⑤走って旅
すること（走り旅：ジャーニー・ラン）やエコロジーラソに目覚める人，⑥トライアスロソなどの複
合レースに活路を見いだす人，などになる。ランナーはこれらの様式に混在しているが，今後もさら
に多様化・複合化するものと思われる。
　本研究は，これらのランニソグ様式の中から，フルマラソンを100回完走したランナー（マラソン
のファソラソ・グループ）に着目し，その実態を解析したものである。
皿　方法
　フルマラソンを100回完走したランナーに質問紙（記述方式）を送付し，必要に応じて面接や電話
による聞き取り調査を実施した。期間は1995年7月から1997年8月である。
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皿　結果と考察
1．概要
　1997年8月現在，確認できたこの国のフルマラソン100回完走者は51名（男性：46名，女性：5名）
である（表1）。なお，フルマラソン完走の成立条件の捉え方には論議の余地がある。例えば，大会
の公共性，制限時間をオーバーした時やウルトラマラソンなどの走行距離を算入するか否か，などに
ついても解釈が異なっている。このような事情があることを承知したうえで，個人の申告に基づいた
資料を採用した。
2．　ランニンゲ開始からフルマラソン100回完走までの経緯
（1）ランニング開始の動機（N＝44）
　①運動不足・過食による体重の増加や体力の不足を感じた，健康診断の結果が思わしくなかったな
ど，健康上の理由による者が21名（健康的指向）。②他のスポーッの補助的手段として始めた者が4
名（体力的指向）③職場や地域の雰囲気に触発されたり，知人に勧められて大会に参加した者が10
名（社会的指向）。④中学・高校のクラブ活動で選手としてランニングを始めた者が5名（競技者的
指向）。⑤子離れを契機に趣味として始めた者やその他の動機づけにより始めた者が4名（その他）。
　これらのことにより，彼らの大多数は一般市民としての健康体力づくりや仲間づくりなどを目的と
して始めたことがわかる。
（2）初マラソン時の状況（N＝　43，複数回答）
　①途中で歩行や休息を繰り返し，やっとゴールした＝14件。②充実感や自信を得た（必ずしも全
員が快調に走れたわけではない）＝14件。③オーバーペースで失敗した＝7件。④空腹で走れなくな
った＝6件。⑤二度と走るものではないと思った＝5件。⑥ゴール後は動くのに苦労した＝4件。⑦
その他＝8件。
　多くの者がマラソン完走の厳しさと満足感を味わっている。しかしその後において，100回完走を
達成していることからして，魔力とも表現できる何かに引き込まれたことは確かである。彼らのあげ
る初マラソンの留意点は，①ペース配分を誤らないこと，②空腹への対策をとることにあるが，事前
のトレーニングが根底にあることを忘れてはならないだろう。
（3）100回完走を決意した時の状況（N＝45）
　①仲間に刺激を受けて決意した者が19名。②とくに決意したわけではないとする者が7名。③想
い出づくりにはよい区切りであるとした者が5名。④100回完走の早期達成順位を目指した者が3
名。⑤多くの回数が走れることを喜びとした者が3名。⑥短い距離ではかなわないためとした者が
2名。⑦退職を契機として決意した者が各2名。⑧その他が2名。
　この時点における完走回数が最も少ない者は2回，最も多い者は84回であったが，半数以上の者
が50回未満であった。
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　　フルマラソソ100回完走老に関する研究
表1．フルマラソン100回完走者に関する概要
順 氏　　名 性 達成年月日 所要年齢 所要年月 年間平ﾏ回数 現在までの特記事項
1 木股　一一
?
1973年2月4日19～41歳22年5カ月 4．8回 日本人達成第1号
2 山田　敬蔵
?
22～　歳 ボストンマラソソ優勝，ヘルシ
ソキ五輪出場
3 折田　兼隆
?
1987年2月11日29～50歳21年3カ月 4．7回
一齢一一 一一一一一一一一冒一智7一一一 一一一一 一一■一冒一冒一炉一一一一一一一一一一一■ ■一冒曹，一一一一一一一一一一一一 冒一冒冒，一一一一一一一一一一 一■一一■一一冒一1 一　F　＿　一　＿＿　＿＿　一一＿　一一　一一　一　一　一　一暫　脚　，　一一　一　一　一一　一■　一　一　一　一　一　一■　一■　一4 飛田　政司
?
1988年4月24日25～41歳16年3カ月6．2回
一一一齢 一一一一一一一■冒一冒一幽一一 一一一一 一一一一一一一冒冒一一一一一一一一一一一一 一一■一■7一一一一一一一一一一一 ■一一一冒1一一一一一一一一一 一一一一■一一一冒一 ，　，　一　一一　一　一一　一一　一　一■　一■　一■　一　■　一　冒　一　冒　炉　一　一　一　一　一　一　一一　一　一　一　一　一　一　一　一
5 小島　義一
?
1990年3月11日40～47歳 7年1カ月 14．1回 日本人最多完走
冒，”一 一一一一一一一■■一■冒曽一一 一一一一 一一一一一■一冒■冒噌一一一一一一一一一一 一一一冒一冒「一一一一一一一一一一 一一一一冒一一一幽齢一一一一一 一一一一一一一一■一 冒　曹　一　一一　一　一　一　一一　一一　一　一■　一■　一　一　一　■　一　冒　一一　曹　r　一　一　一　一　一　一一　一　一　一一　一　一6 新井　　賢
?
1991年9月15日44～54歳 9年10カ月10．3回
7 竹田　昭彦
?
9月29日 42～51歳 8年7カ月 11．7回 フル百回楽走会（神奈川）会長
一一一一 一一一一冒1－一一一一一一一■ 一■一一■ 冒冒冒一一一一一一一一一一一一一一一冒冒一 一一一一一一一一一一一一一■一冒一 π一幽一一一一一一一一一一■一 一冒一冒7｝一一一一 一一　一一　一　一　一　一　一　一　冒　一　一　一　一　＿　一冒　r－　一　一　一　一　一　一一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一一8 前澤　和明
?
1992年2月2日52～61歳 8年11カ月11．2回 フル百回楽走会（東京）会長
9 内田　誠一
?
4月19日 42～47歳 5年5カ月 18．6回
一冒■冒 一一一一一一一一一■一一冒冒冒 一一一一 一一一一一一一一一一冒一一〒’一一一一一一 一一一一一一■冒冒丁一一’一一一一 一一一一一■一冒一一一一一一一 一一一一一一一一一一 一　一　一　冒　一一　冒　一　一一　一　一一　一一　一　一　一　一　一　一一一　一一　一一一一一　一　一　一　一　一一一　一　一一10石神　良平
?
1993年1月17日62～77歳14年10カ月6．8回 故人
11井口　　明
?
4月18日 24～45歳21年3カ月 4．7回
12住田　恵一
?
9月19日 54～59歳 4年7カ月 22．2回 日本人最短期間達成
■一冒脚 一一一一一一一一一一一■一一冒 一一一一 一一一一一一一一一冒一冒7－’一幽一一一一 一一一一一冒一冒一7一一一一一一一 一一一一■一冒一冒一一一一一山 一一一一一一一一一一 一　冒　一　冒　一　π一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一　一■　一　一　一■　一冒　一冒　1　一　卑　一　一　一一　一　一　一　一13仲武　弘策
?
1994年1月9日36～51歳14年11カ月6．7回
14田丸　雄三
?
50～　歳
15茅野建文
?
2月6日 23～46歳23年0カ月 4．4回 視覚障害者伴走日本人最多達成
16阪本真理子 女 4月18日 41～46歳 5年2カ月 19．5回世界女子達成第1号
17岸本佐恵子 女 6月12日 35～43歳 8年4カ月 12．1回世界女子達成第2号
18吉藤　　尚
?
12月4日 48～57歳 8年9カ月 11．4回
冒一幽一 一一一一一一一■一一一冒■7曽 一一一一 一一一一一一一■一冒冒幽幽一一一一一一一一 一■一■一一冒冒幽一一一一一一一一 一一■一冒冒一丁雫幽一一一一一 一一一一一一冒一一冒 1　一　一一　一　一一　一　一■　一■　一■　一　一　一　冒　一r－　一一　一一　一　一　一　一　一　■　一　一　一　冒一　r　－　一　唖19押木　正暢
?
1995年2月11日44～50歳 6年3カ月 16．1回
20島村義春
?
3月5日 45～54歳 9年0カ月 11．1回
21滝澤　義高
?
4月16日 54～62歳 8年2カ月 12．4回
22野口　好夫
?
4月30日 28～35歳 6年8カ月 15．1回 日本人最年少達成
23坂下　義了
?
10月8日 55～66歳11年11カ月8．4回
24宮武　　武
?
11月5日 61～78歳17年1カ月4．2回 日本人最年長達成
25桜井　助治
?
11月26日46～62歳15年10カ月6．3回
26上杉　　惇
?
12月10日44～59歳15年2カ月 6．6回 視覚障害者達成世界第1号
一一一一 一冒一■冒，一一一一一一一一一 一一一冒 一r幽一一一一一一一一一一一一一一一冒一一 一一一一一一一一■一一一冒一冒冒一 一一一一一一一一一一■一一一冒 冒1－一一一一一一一 一　一　■　一　一■　一　冒　一一冒　早　｝　雫一　一　一　一　一一　一　一　一■　一■　一　冒　一　冒　冒　冒　冒　一　一　一一　一　一一27永井　宗夫
?
1996年1月14日37～46歳 9年0カ月 11．2回
28町田　一幸
?
2月11日 49～62歳12年10カ月6．4回
29吉田光三郎
?
3月17日 41～48歳 6年11カ月15．5回
30東篠孝和
?
3月31日 50～65歳14年8カ月 6．8回
31千葉和夫
?
4月15日 37～56歳15年3カ月 6．3回 週連続サブスリー回数世界第1位
32鈴木　冊子 女 4月15日 41～55歳13年7カ月 6．1回
33宇多　一二
?
4月15日 45～53歳 7年6カ月 13．4回
34藪田　政美
?
4月15日 30～54歳24年3カ月 4ユ回
35桜井　光雄
?
4月15日 59～70歳11年5カ月 8．8回
36瀬戸口正雄
?
4月15B33～49歳15年5カ月 6．5回
37井上　善錯
?
4月15日 ～56歳
38藤林　　巌
?
4月15日 42～57歳14年9カ月 6．7回
39渡辺　富夫
?
4月15日 40～51歳11年1カ月 9．0回
40吉野　孝敏
?
4月15日 39～54歳14年5カ月 7．0回
41辻井　勝年
?
4月20日 42～52歳 9年6カ月 9．5回
42宮前　正丈
?
7月6日 39～49歳10年4カ月 9．7回
43佐藤　　潤
?
7月6日 43～55歳11年4カ月 8．8回
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順 氏　　名 男1 達成年月日 所要年齢 所要年月 年間平ﾏ回数 現在までの特記事項
44可児　春雪
?
1996年10月10日51～65歳13年10カ月6．0回
45川野　佳範
?
11月3日36～53歳17年0カ月 5．8回
46菊地　　章
?
11月17日40～49歳10年0カ月10，0回
47迫田　法子 女 12月22日46～50歳 4年10カ月21．0回 日本人女子最短期間達成者
一一一一 一一一一冒■冒一一一一一一一一 幽丁冒1 ■一一一一一一一一■■一一一一一一一一＿一 一一一一一一’冒冒■一一一一一一＿ 冒■一■一一一一冒冒一一一一一 7冒一一一一一一一噛 ■　一　■　一　一　一　一　1　冒　■　一　一　一　一　一　一　曹　一　■　■　一　一　一　一　曽　一　一　一　一　一　一　一　，　曹　一　一　一　一　一　一48小針　　勉
?
1997年1月12日29～41歳12年0カ月 8．3回
49桜井　茂雄
?
2月11日 51～68歳17年0カ月 5．8回
50神谷なか子 女 3月23日 37～48歳10年4カ月8．0回
51金子　俊一
?
7月5日 45～56歳11年4カ月8．8回
（註）達成に要した年月は，日数を切り上げて月に算入した。年間平均完走回数は，小数点以下2桁を切り捨
　　てた。
　100回完走を決意した背景には，完走することを喜びとする同好ランナーの存在があり，そこには
100回という区切りのよさもあった。また，決意時における完走回数や年齢には大きな開きがあるこ
とから，「思い立ったが吉日」とすることで100回完走は成し遂げられたといえよう。
（4）100回完走を達成した時の状況（N＝44）
　①満足・感動・自信・爽快感・達成感・門出・記念・感謝といった表現を用いた者が28名。②単
なる通過点とした老が6名。③不調のために目標とする完走タイムが得られず残念に感じた者が3
名。④そこはかとなく喜びをかみしめた者が2名。⑤いつ達成したか気づいていなかった者が2
名。⑥その他が3名。
　さまざまな表現で喜びを語った者が多数を占めたが，100回完走以外（以上）の目標が明確な者は
冷静な表現を用いている。
（5＞フルマラソンのとらえ方（N＝42，複数回答）
　①自分にフィットした楽しく達成感のあるスポーツであり，自己表現の手段＝23件。②生きがい，
生きる目標，生活の一部であり，人生そのもの＝・・16件。③ストレスの解消や健康のバロメーター
＝16件。④仲間との交流や情報交換の場＝＝・7件。⑤スポーッの基本で他の種目の強化手段＝3件。
　ランニングを始めたおもな動機は，健康体力づくりや仲間づくりであった（皿一6）。100回完走時
においては，これらの動機が維持されつつも，趣味や生きがいなどの領域にまで発展してきたことが
うかがえる。
（6）後進への助言（N＝34，複数回答）
　①完走回数にとらわれず，マイペースで楽しむ＝29件。②計画的に長い目でトレーニングやレー
スの目標を定める＝11件。③脚に負担が大きくなる競走（争）は避ける＝9件。④からだと相談しな
がら慎重に走る＝9件。⑤その他＝6件。
　彼らの基本姿勢は「無理せず，夢（目標）や楽しむ心を持って着実に行なうこと」となる。また，
レース技術としては「イーブンペースに徹する」ことがあげられる。しかし，人間の心理として抑え
がたい競走（争）心が見え隠れしていることも事実であり，むやみに完走回数を追う風潮を批判的に
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みる者も存在する。
3，年度別の100回完走達成者数
　年度別の100回完走達成者数は年を追うごとに増加し，フルマラソン完走に楽しみを見いだすとい
うラソニング文化が定着しつつあることがうかがえる。1996年度には21名が達成しているが，その
約半数の10名が4月15日の第100回ボストソマラソソに焦点をあわせ，100回達成を記念している（表
1）。
　彼らは「フルマラソソ会」に端を発する「フル百回楽走会」（現在は神奈川グループと東京グルー
プに別れている）に関係している者が多い。これらのランナーにとって，仲間意識に基づく目標設定
などが100回完走の原動力になっており，「マラソソは集団スポーッである」とする彼らの心裏が読
み取れる。
4．　100回完走者の年齢および達成までの所要年月
（1）初マラソン時の年齢（N＝50）
　最年少者は19歳，最高齢者は62歳，平均年齢は41歳3ヵ月であった。年代別の人数は，40歳から
44歳を中心とした35歳から54歳までに多く，（皿一2－（1））に述べたように彼らの多くは市民ラソナ
ーであることを裏付けている（表2）。
（2）100回完走達成時の年齢（N＝49）
　最年少者は35歳，最高齢者は78歳，平均年齢は53歳10カ月であった。中心となる年代は，初マラ
ソソから10歳年長となる50歳から54歳を頂点とした45歳から59歳となっている（表3）。
（3）100回完走までの所要年月と年間平均完走回数（N；48）
　平均所要年月は12年5ヵ月で，年間平均完走回数は8．1回であった。なお，最も短期間で達成者し
た者は，男子が4年6ヵ月14日（年間平均完走回数＝22．2回），女子は4年9ヵ月3日（年間平均完
表2．初マラソン時の年代と人数
年齢
人数
24未満　　25～29　30～34　　35～39　40～44　45～49　50～54　　55～59　　60以上
4 4 2 8　　i　14　i　7
女2－⊥一女2－一一女1
7 2 2
（女子は内数）
表3．フルマラソン100回完走時の年代と人数
年齢
人数
39未満　　40～44　45～49　　50～54　　55～59　60～64　　65～69　70～74　　75以上
1 4illi1418女1－一一女2－一一女1－⊥一女1 4 4 1 2
（女子は内数）
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走回数＝21．0回）であった。また，最長期間を要した者は24年2ヵ月4日（年間平均完走回数＝4．1
回）であった（表1参照）。
　以上のことから，これらの平均的なラソナーは3ヵ月当たり2回完走していることになる。しか
し，仮に高温多湿の6月から8月のレースを除くとすれば，1ヵ月当たりの平均完走回数は1回と考
えておくのが妥当であろう。
5．　月間走行距離と最高記録の関係（N＝44）
　100回完走達成時におけるレース参加距離を含めた月間走行距離は，平均すると約285km（標準偏
差は113．37）であった。一般にフルマラソンに参加している市民ランナーの平均値は200kmである
といわれているが，彼らの数値はこれを上まわっている。最高記録が2時間台（サブスリー）のラ
ソナーは12人で，月間走行距離の平均値は約370㎞であった（中には過去の障害経験から100km
以上は走らない者も存在する）。3時間以上，3時間30分未満の者の平均値は255㎞，3時間30分以上，
4時間未満の老は235kmであり，両者間の差異は少なかった。なお，4時間を超過する者は1人し
か存在しないことから，100回完走を目指すことにより，サブフォー達成の可能性はきわめて高いも
のと考えられる。
6．ベストタイム樹立時の完走回数（N＝45）
　100回完走達成までにおけるベストタ・イム樹立レースは，平均すると34，7回目であったが，バラッ
キは大きい。最も早い時期における最高記録は3回目に樹立されているが，これは初マラソソ経験
が62歳という高齢者によるものである。なお，297回目のレース（62歳）にして最高記録を樹立した
ランナーも存在することから，競技マラソンとは異なる市民マラソソの奥深さがうかがえよう。
7．長期間のランニンゲがBMIにおよぼす効果（N＝　40）
　山地5）は，一般にトレーニソグによって体重や％Fatは減少傾向を示すとしている。世界共通の肥
満度指数（BMI：Body　Mass　Index）では，22を基準として20から24の間が標準値であるとされてい
る。このことから，①ランニング開始時②マラソソ100回完走時③現在④本人の理想，の4時
点におけるBMI値を求め，ランニング開始時の値を基にした4群に分類して解析した。
（1）100回完走時の状況
　①A群（24以上の者：男性13人）においては，不変の1名を除く12名め値が低下した。このうち
の8名は24未満に低下していたが，なお24以上の値を示す者が5名存在した（図1）。この5名の平
均低下率は11．4％で，12名の平均低下率（10．8％）を上回っているが，これは他者に比べて初期値の
高い者が多かったことによる。
　②B群（20以上24未満の者：男性16人）の値をみると，低下した者が7名，不変の者が7名，上
昇した者は2名であった（図2）。値が上昇した者のうち1名は24以上に上昇したが，その原因につ
いて本人に直接問い合せた結果，勤務条件等の変化であることが判明した。
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30
28
26
24
22
20
18
　　　　　　　　　16
　　　　　　　　　　　ランニング　100回　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現在　　　理想
　　　　　　　　　　　　開始時　　　完走時
図1ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（BMI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが24以上）
30
28
26
　　24
Σ
山　　22
20
18
16
ランニング　100回
　開始時　　　完走時 現在 理想
図2　ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが20以上，24未満）
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　　　　　　　　　　ランニング　100回　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現在　　　理想
　　　　　　　　　　　開始時　　　完走時
図3　ランニンゲ開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一男性（ランニンゲ開始時のBMIが20未満）
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28
26
24
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18
　　　　　　　16
　　　　　　　　　　ランニング　100回　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現在　　　理想
　　　　　　　　　　　開始時　　　完走時
図4　ランニング開始時，フルマラソン100回完走時，現在，および理想のBody　Mass　lndex（MBI）値
　　　一女性
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　③C群（20未満の者：男性6名）における値をみると，低下した者は存在せず，不変の者が4名，
上昇した者が2名（いずれも20以上に上昇）であった（図3）。
　④女性群（5名）では，値が低下した者は3名，不変の者と上昇した老が各1名であった（図4）。
　これらことより，BMIの値が高い者ほど長期のランニングによる減量効果は著しいといえる。ま
た，標準的な範囲にある者は不変もしくは低下する傾向を示し，値の低い老は標準的な範囲へ上昇す
る傾向がみられた。
（2）現在の体重
　100回完走時に比べて上昇した者は12名，低下した者は4名，不変の者は24名であり，70％の者が
コンスタントにランニングを継続しているものと考えられる。なお，ランニソグ開始時と比較して，
上昇していた者が5名（B群：2名，C群：1名，女性群：2名）存在したが，　A群では皆無であっ
た。
（3）理想体重
　ランこソグ開始時よりも増加を求める者が3名（B群：1名，C群：2名），100回完走時よりも増
加を求める者は3名（C群：1名，女性群：2名），現在よりも増加を求める者は（B群：1名，女性
群：1名）であった。これらのことより，大多数の者が過去や現在よりもより低い値もしくは不変を
希望していることが理解された。その理由は，一般にマラソンの記録が体重1kgにつき3分程度の
影響を受ける，とされているためであると推測される。
8．加齢にともなうマラソン完走記録の変化（N＝11）
　15年以上を要して100回完走を達成したランナーの完走時間を5年単位で解析した（伴走時および
フルマラソン以外の記録は除外）。
（????）???
4時間30分
4時間00分
3時間30分
3時間00分
2時間30分
2時間00分
；一一1sil；；　：v
25－29　　　　35－39　　　　45－49　　　　55－59　　　　65－69
　　　30－34　　　　40－44　　　　50－54　　　　60－64
　　　　　　　　　　　年齢（才）
　図5　加齢に伴うマラソン完走記録の変化
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　一般には，加齢にともなって体力は低下することが知られている。本研究においては，マラソソ開
始初期の記録が比較的劣っていた6名は，加齢にともない明らかに悪化していたが，開始初期の記
録がよかった5名については，大きな変化は示さなかった（図5）。
　加齢にともなう変化がほとんど認められなかった5名のうち4名は，下述するように競技者指向
によりマラソソを開始した者であった。このことは，競技者的指向で記録のよい者では，コソスタン
トなトレーニングを積み重ねた結果（皿一7参照）であると思われる。なお，上記の5名の100回完
走時の年齢は41才から54才の間にあったが，その後の記録がどのように変化するかはきわめて興味
深いところである。
9．障害（傷害）およびその予防法と治療法（N＝43）
（1）発生部位
　ランニングにおける障害の多発部位は，膝，下腿，足部であるとされているが，対象となるランナ
ーの性質（性，年齢，能力）により異なる6）。池上7）は，中高年齢者のスポーツ適性について，慣れ
た運動パターンを守るなどの9要件をあげている。本研究の対象老は，仲間と一緒に楽しむといっ
た精神的要素も含めた要件にいずれにも合致しているものの，約58％に当たる25名が障害経験を報
告している。
　複数回答による障害部位をみると，足部が12件，膝が11件，アキレス腱が5件，下腿部が4件，
腰と大腿部が各3件となり，障害経験者の約半数に複数箇所の障害がみられた。マメや爪を除いた
レース中の傷害では，足部捻挫の報告が2件あった。
　本研究では，ランナーに最も多いとされる膝の障害よりも，アキレス腱を含む足部に多いことが判
明した。その理由として，彼らのランニングにはスピードを競う要素が少ないことと，着地時の衝撃
が少ない「すり足走法」が用いられているためであると考えられる。
（2）予防法と治療法
　障害予防のための総意としては，からだと相談しながら練習やレースへの参加を決めることが欠か
せないとし，スピードを競わないことがポイソトであると指摘している。なお，スピード・ランナー
においては，筋力強化を実施するとしている。また，ランニソグ前後や入浴後のストレッチソグやマ
ッサージ，ラソニング後のアイシソグなどによるコンディション調整をはかっている。一方，障害発
生時に医師の治療を受けた老はわずかで，練習や参加レースなどを調整しつっ自然治癒力に委ねてい
る者が多い。
N　まとめ
フルマラソソを100回完走した人たちの実態調査を実施し，ランニソグを始めた動機から，100回
完走に至るまで経緯および状況について解析した。
（1）ランニングを始めたおもな動機は，健康上の理由や職場・地域のランニソグを行なう雰囲気にあ
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　る。このことより，彼らの大多数はいわゆる市民ランナーであることが裏付けられた。
（2）初マラソン完走時の平均年齢は41歳，100回完走までの平均所要年数は12年5ヵ月であった。
（3）ランニソグ（マラソン）のとらえ方は，100回完走達成までに趣味や生きがいへと質的に変化し
　ている。継続の秘訣はマイペースで楽しく走ること，レース順位や記録にこだわらないことにあ
　る。同時に，マイペースで走りながらも「マラソンは集団スポーツである」ととらえ，同好者とし
　ての仲間意識を強く持つことにあるとしている。
（4）大会参加距離を含めた平均的な月間走行距離は300km弱であるが，サブスリーを達成したラン
　ナーの多くは400㎞近い距離を走破している。
（5）ラソニング開始時のBMIが24以上の者においては，100回完走時までに顕著な値の減少がみら
　れた。このことから，長期にわたるランニングが減量に著しい効果を生むことが明らかとなった。
　一方，24未満の者については増加も散見されるが，大半の者が不変もしくは減少傾向を示してい
　る。また，理想とする値は，過去や現在よりもより低く希望する者が多数を占めている。
⑥　加齢にともなう記録の変化は，マラソン開始初期の記録が悪かった者においては明らかに悪化し
　ていたが，マラソン開始初期の記録がよかった者においては大きな変化は示さなかった。
（7）約58％の者に障害の発生がみられた。発生部位は，アキレス腱を含む足部に最も多く，膝部が
　これに次いでいる。障害予防の秘訣は，スピードを競わないこと，練習やレース出場の調整を行な
　うこと，ランニング前後におけるケアにある。障害発生後は，自然治癒力に委ねる者が多かった。
V　おわりに
　今回の調査研究にあたっては，「フル百回楽走会」（神奈川）の竹田昭彦会長ならびに吉野孝敏事務
局長，「フル百回楽走会」（東京）の前澤和明会長をはじめ，フルマラソン100回完走達成者各位に多
大なるご協力をいただいた。また，データの解析および作図にあたっては，明治大学商学部の桑森真
介教授にお世話になった。ここに感謝の意を表する。
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